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 اثرات اضطراب در بارداری
 
 )تولد نوزاد کم وزن(كاهش فاکتور رشد 
 یا دفع مکونیوم   etad tsoPزایمان زودرس یا 
 ایجاد حلقه معیوب در روند لیبر
 افسردگی بعد از زایمان
 اختلال در ایفای نقش مادری و دلبستگی مادر وکودک
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 مكانسيم اضطراب در ليبر
 بي قراری مادر 
 افزایش سرعت تنفس 
 گشاد شدن مردمك چشم ها 
 احساس لرز و سرما 
 افزایش فشار خون و نبض 
 اضطراب
 احساس درد زايمان
 استفاده از داروهای بي حسی و بی دردی
 انقباضات رحمي آدرنالين سرم
 طول مدت زايمان
 نمره آپگار
 3
 راهکارهای مقابله با اضطراب
 
 توکل بر خداوند
  خوش بین بودن
 افزایش اعتماد به نفس
 استراحت کافی
 حمایت خانوادگی اجتماعی
 تغذیه مناسب
 )ورزش(فعالیت جسمانی 
 )تن آرامی(مهارت های تنش زدایی 
 4
Stress Management Checklist 
• Exercise regularly 
• Eat sensibly 
• Get enough sleep 
• Learn to relax 
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Relaxation  
• It is a state in which muscle tension and mental 
stress are reduced as much as possible through 
conscious effort, or a process that decreases 
the wear and tear of life's challenges on your 
mind and body 
• It is a conscious effort to relieve tension in 
muscles.  
• Interventions that promote general or local 
relaxation can complement starching program  
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Relaxation can be classified into: 
 
1. Mental relaxation( reduce mental stress) 
2. Physical relaxation ( reduce physical stress) 
 
Also it can be classified into: 
1. General relaxation 
2. Local relaxation  
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 noitaxaler
  noitaxalerاثرات  
 كاهش تعداد حركات تنفسی و ضربان قلب
 گشاد شدن برونش های متوسط وكوچك در ریه ها
 كاهش فشار خون
 كاهش تر شحات اسیدی معده
 در خوناسترس كاهش ترشحات هورمون 
 افزایش تعداد پلاكت در خون
 افزایش فعالیت سیستم پاراسمپاتیك در بدن
  کاهش انقباض و گرفتگی عضلات
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ترفند روانی معجزه  آساست و روشی جهت کاهش يا ريلاکسيشن يک سازی آرام 
  استاضطراب 
 :اهداف
كمك به افزايش مهارت فرد در كمك به ذخيره انرژی و كاهش •
 تنش ها در بارداری
 كاهش فشارهای هيجانی و از بين بردن ترس و اضطراب•
كمك به ذخیره انرژی و افزایش قدرت مادردرمشاركت فعال وی •
 در امر زایمان 
 كمك به كنترل و كاهش درد زایمانی و در نتیجه زایمان راحت تر•
 مبارزه با وضعیت های تنش زا در طول زندگی•
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 تن آرامی در بارداری و زايمان  
 فواید تن آرامی در لیبر
 
 سهولت جريان خون رحم و بهبود اکسيژن رسانی
 افزايش کيفيت انقباضات رحمی
 )اسپاسم عضلانی باعث افزايش ادراک درد و کاهش قدرت تحمل می شود(کاهش اسپاسم عضلانی   
 سرعت در نزول جنين ، کاهش زمان زايمان
 بهبود عملکرد ايمنو لوژيکی ،عصبی ،هورمونی
 افزايش قدرت تحمل –کاهش خستگی و نگرانی ذهنی ، حفظ و ذخيره انرژی 
 افزايش اثر ساير  روش های غير دارويی
کاهش احساس درد ،سرعت ضربان قلب ، تنفس ،فشار خون وسطح کاتکول آمين ها از طريق افزايش 
 فعاليت مهار کننده های نزولی اعصاب حسی در مراکز بالاتر مغز     کاهش تحريکات سمپاتيک
 سلامت نوزاد
می شل سازی آگاهانه عضلات به طور مستقيم موجب اتساع دهانه رحم نمی شود بلکه رحم را قادر : نکته o
 .دهدسازد تا بدون هيچ گونه مانعی به فعاليت طبيعی خود ادامه 
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 )توصیه می شود ( و تمرین حین بارداری آموزش 
 )استفاده از بالش ( وضعیت قرارگیری مادر
تنفس باید مطابق با نیازهای فیزیولوژیک (شیوه تنفس و تمرکز بر تنفس 
 )مادر هدایت شود
 محیط آرام
یا تکرار آرام کلمه / تصورات هدایت شده جهت بستن دریچه های ذهن و
 دعایا جمله 
 ماساژ
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 عوامل موثر جهت دستيابی به تن آرامی در ليبر
 تن آرامی
 انواع  noitaxaler
 تكنیك های عضله به ذهن•
فیزیولوووژی آن بووور ایووون اسوواس اسوووت كوووه بوودنبال یوووك انقبووواض 
عضوووولانی ك ریلاكسیشوووونی معووووادل در همووووان عضووووله ایجوووواد 
 آرامش/تنش=شود
بوه طوور فعاگنوه گروهوی از عضولات را منقوبض سوپس بعود از •
   .چند ثانیه رها می کند
انقباض و رهایی بطور جداگانه و به ترتیب در عضولات ایجواد •
اهمیت آگاه ماندن از احساس انقباض عضلانی و شول ( می شود
 )شدن 
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 noitaxaler انواع
 
                         noitaxaleR noisneT 
تقلیود از    ( شل سازی فعاگنه عضلات در پاسخ به یوک تحریوک دردنواک   •
 ).انقباضات رحم حین لیبر با گذاشتن تکه یخ یا فشار بر روی یک عضله
  noitaxaler hcuoT 
طریق ارتباط حسي گزم بر اساس لمس منطقه تحوت تانسویون برقورار موي از 
ترکیبی از لمس و ماساژ همراه با آگاهی از تونفس و شول سوازی فعاگنوه  .شود
 .عضلات است
 
 
 .
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 انواع ریلاکسیشن
 تكنيك های ذهن به عضله•
 yranigami latnem )yrenigami dediuG(شبيه سازی ذهنی 
  noitazilausiVتجسم  فکری 
بهتر است بعد از شل .تکنيک ذهنی برای دستيابی به آرامش روح و روان است •
 .شدن عضلات استفاده شود
 تمرينات تنفسی ، تمركز به هوای دم و هوای بازدم با شمردن نفس ها= تنفس •
تکنيک ها ی ذهن به عضله در هنگام  ليبر به طور وسيعی مورد استفاده قرار می •
 .گيرد
تصاوير ذهنی می توانند موجب تغييرات فيزيولوژيکی در بدن و تعديل مدت زايمان •
 شود
ماما می تواند به ايجاد يک صحنه آرامش بخش در ذهن مادر کمک کند : نقش ماما•
 .تا وی را از جنبه های دردناک زايمان جدا کند
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 تمرکز و تجسم خلاق
 متمركز شدن به درون خویشتن
 هدایت كردن توجه به صورت آگاهانه
 ورزش ذهنی
 یك سویه كردن نیروهای ذهنی در رسیدن به تعادل
 سكوت و سكون ذهنی
 51
 فوايد جسماني
 كاهش ضربان قلب •
 كاهش تعداد تنفس•
 2Oكاهش مصرف •
 كاهش گكتات خون•
 افزایش عمق تنفس•
 کاهش تنش عضلاني•
 61
 فوايد روانشناختی                   
 افزایش وجد وخرسندی
 مقاومت در برابر استرس
 كاهش اضطراب
 افزایش قدرت تصمیم گیری
 خلاقیت
 افزایش توجه و تمركز
 افزایش انرژی
 پرورش آگاهی
 71
 فوايد اجتماعی ومعنوی
 81
 پذیرش خود و دیگران 
 بلوغ اخلاقی و خود شكوفایی 
 افزایش مهارت هاي ارتباطی و همدمی 
 افزایش خود انگیختگی و استقلال 
 افزایش روحیه معنوی 
 
  هدف تمرکز و تجسم خلاق
 عاطفی و ذهنی-ایجاد آرامش ورفع تنش های جسمی 
 افزایش سطح انرژی
 آگاهی و شعور -افزایش قدرت فهم 
 ادراك خویشتن و دیگران
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  شرايط انجام تمرکز و تجسم خلاق
 وضعیت فیزیكی محیط و مراقبه گر
وضعیت نشسته  –لباس راحت  –تهویه مطبوع  –محیط آرام ( 
 )و تنفس آرام
 موضوع مناسب برای توجه وافزایش تمركز
 نگرش غیر فعال و بی قضاوت بودن
 02
 .تصوير ذهنی ما فيزيولوژی بدن ما را تغيير ميدهد•
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زمانی كه خواست و اراده در مقابل تجسم وتصوير  ذهنی   
.   قرار بگيرد هميشه تصوير ذهنی است كه برنده می شود 
                          
Physical Relaxation 
22 
Common elements of relaxation training 
 
1. Relaxation  involves a reduction in muscle tension 
in the entire body or the region that is painful or 
restricted by conscious effort and thought.  
2. Comfortable positions and support (Prone lying, 
Supine lying, Half lying, Side lying) 
3. Training occurs in a quiet environment with low 
lighting and soothing music or an auditory cue on 
which the patient may focus.  
4. The patient perform deep breathing exercises or 
visualizes a peaceful scene. 
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Lying supine 
24 
Half Lying 
 
• This is similar to the previous 
position but breathing is easier as 
there is less weight on the back and 
abdominal pressure on the under 
surface of the diaphragm is reduced. 
•  An armchair makes quite a good 
substitute for a plinth or bed, the 
things are fully supported and the 
feet rest on the floor, or a footstool, 
or a T- shaped footrest. 
Side lying 
26 
Prone Lying 
27 
Elements of Physical Relaxation 
• Breathing 
• Tensing and Relaxing Muscles 
• Visual Imagery 
• Positive Suggestions 
• Music 
28 
Breathing 
• Take a few deep breaths 
• Focus on your breathing 
29 
Tensing and Relaxing Muscles 
• Let’s try it 
30 
Use Visual Imagery 
• Imagine your favorite place 
–Beach 
–Mountains 
–Lake 
–Desert 
31 
IMAGINE YOURSELF AT THE BEACH 
32 
OR IN THE MOUNTAINS 
33 
OR YOUR FAVORITE PLACE 
34 
Use Positive Suggestions 
35 
Music 
• Use a beat slower than your heart rate 
36 
Relaxation Exercise 
37 
 تنفس در بارداری و زايمان
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 تنفس
 
 تأمین هواي كافي براي ششها: مقصود اصلي تنفس•
 موادزائدازبدندفع                               
 تنفس درماني•
 تنفس سینه اي : انواع تنفس •
 شكميتنفس                     
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 فواید تکنیک های تنفسی در لیبر
 مرحله اول زايمان•
 اکسيژن رسانی بهتر مادر و جنين
 تسهيل در شل شدن عضلات و افزايش ابعاد حفره شکم
 کاهش اصطحکاک رحم با ديواره شکم
 انحراف حواس و کاهش احساس درد حين انقباضات
 کمک در نزول جنين
 مرحله دوم زايمان
 کاهش فشار داخلی شکمی وکمک به خروج جنين
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 یتنفس یتكنيك هااصول 
 فرد یدم و بازدم با توجه به توان شخص•
 یرام و شكمآدم وبازدم •
 یبا كنترل تنفس یرابطه تن آرام•
  تنفسباکنترل و تمركز یرابطه تجسم ساز•
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 :نکته
بهترین زمان آمووزش الگوهوای تنفسوی در دوران بوارداری اسوت 
در غیووور ایووون صوووورت فووواز نهفتوووه زایموووان زموووان ایوووده آل بووورای 
 .فراگیری است
 هدف تنفس الگو دار
 تمرکز بيشتر بر شمارش نفس ها• 
 انحراف حواس از درد•
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 :توجه
 تنفس آهسته شکمی تا زمانی که موثر است استفاده می گردد•
 هیچ الگوی تنفسی به مادر تحمیل نمی شود•
     
 
  :نکته
بهتر است ماما در چندين تنفس با مادر همراهی کند به منظور اکسيژن رسانی کافی   
و پيشگگيری  از هيپرونتيلاسگيون او را تشگويق کنگد تگا بگه آهسگتگی و بگا آگگاهی نفگس 
 . بکشد
 :تکنیک های معمول در انجام الگوهای تنفسی
فاز دردهای  3تکنيک وجود دارد که از آنها برای هر  3
 .زايمانی استفاده می شود
دیلاتاسیون ) فاز غیر فعال زایمان)(تنفس پاك(تنفس عمیق و آرام1.
 3mc
 دم عمیق و بازدم عمیق
 )تنفس 6-9در هر دقیقه ( طول دم و بازدم یکسان باشد
 هوا از بینی وارد و از بین لب ها خارج می شود
 .هر انقباض با یک دم و بازدم عمیق به پایان می رسد
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  4-7mcدیلاتاسیون ) فاز فعال زایمان( تنفس متغییر2.
 بدن در وضعيت راحت يک نفس عميق
 54ثانيه اول دو نفس و سپس سرعت تنفس تا  51در 
 ثانيه افزايش يابد
هنگامی که اوج انقباض سپری شد تعداد و عمق تنفس ها 
 کاهش يابد
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 8-01mcدیلاتاسیون ) noitisnarTمرحله (تنفس خاص3.
 در ابتدا چند نفس عمقی سريع کشيده
نفس از راه دهان و بازدم را از ميان لبهای نزديک  3-4
 ) همانند فوت کردن(با فشار بيرون دهيد
دستها دور ) تنفس هرمی(منظم –سبک  –تنفس سطحی 
 دهان حلقه شود
 54
 تنفس هنگام زور زدن4.
 B .gnisnaelcشروع يک نفس عميق از نوع
نفس دوم عميق گرفته و نيمی از آن از راه دهان خارج و نيمی 
ازآن نگاه داشته شود و در حالی که همراه او تا شماره ده می 
خود را شل کرده،  01شمارد زائو زور بزند بعد از شنيدن نمره 
 .ديگر زور نزند و باقيمانده نفس را از دهان خارج کند
 )بقيه استراحت(زور زدن فقط در هنگام انقباضات 
 .بار نفس کشيده شود 2قبل از هر بار زور زدن حداقل 
 64
 یتنفس یفوايد تكنيك ها
 كاهش تنش•
 یافزایش سرخوش•
 gnimlac fleS•
 یو روشن بین یافزایش آگاه•
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یاری كردن مادر به گونه ای كه با بارداری ك لیبر ك زایمان به عنوان یك  -1
 . پدیده طبیعی برخورد نماید 
فووراهم نمووودن حمایووت كووافی تووا بووارداری وزایمووان اوبووه تجربووه م بووت و  -2
 خوشایند تبدیل شود 
 كمك به تشخیص زودرس موارد غیر طبیعی -3
 اهداف اصلی ارايه مراقبت های مامايی
  .ماما ی درمانگر با تجربه است كه در ایجاد و تداوم  ك رابطه مطلوب مادر تلاش مي كند 
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 آمادگی دوان بارداری و زایمان
 
 آمادگی جسم كه معبدی مقدس است
 و
 آمادگی روح كه جزئی از خداست 
 و
  شایسته عشق و احترام 
 94
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 سوال ؟
